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東京ベイ･浦安市川医療センター
センター長

神山潤さん
専門は臨床睡眠医学で､脳科
学の立場から睡眠の研究を長

年続けている｡日本の子ども

の睡眠事情にも詳しく､ ｢子ど

もの早起きをすすめる会｣の

発起人を務める｡

http://www.j -kohyamaJP

参考文献/ ｢睡眠で人生が劇的に変わる生
体時計活性法｣(講談社)､ ｢『夜ふかし』の脳
科学　子どもの心と体を壊すもの｣(中央公
論新社､著者はいずれも神山潤)
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勉
強
会
'
異
業
種
懇
親
会
'
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
-
-
｡
早
起
き
し
て
､
朝
の
時
間
を
有
効
に
使
う
'

い
わ
ゆ
る
ク
朝
カ
ツ
″
が
ブ
ー
ム
で
す
｡
朝
カ
ツ
に
励
ん
で
い
る
人
に
そ
の
理
由
を
聞
く
と
'
｢
物

覚
え
が
い
い
｣
｢
作
業
が
は
か
ど
る
｣
｢
前
向
き
な
気
持
ち
に
な
れ
る
｣
な
ど
様
々
｡
で
は
'
朝
の

人
間
の
体
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
か
?
　
睡
眠
の
専
門
家
で
'
｢
子
ど
も
の
早
起
き
を
す
す
め

る
会
｣
の
発
起
人
'
神
山
潤
さ
ん
に
伺
い
ま
し
た
｡

預
と
体
に
い
い
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素
材

｢
早
起
き
が
頭
や
体
に
い
い
の
は
当
た
り

前
｡
人
間
の
脳
に
'
そ
う
プ
ロ
グ
ラ
ム
さ

れ
て
い
る
の
で
す
か
ら
｣
と
神
山
潤
さ
ん

(
注
‥
こ
こ
で
い
う
早
起
き
は
､
早
起
き

早
寝
の
こ
と
｡
早
起
き
遅
寝
で
は
あ
り
ま

せ
ん
)
｡

人
間
は
'
た
と
え
ば
'
朝
に
な
る
と
目

覚
め
'
夜
に
な
る
と
眠
る
と
い
う
自
然
の

リ
ズ
ム
を
持
っ
て
い
ま
す
｡
目
覚
ま
し
時

計
が
な
く
て
も
目
が
覚
め
る
の
は
'
生
ま

れ
つ
き
睡
眠
と
覚
醒
を
繰
り
返
す
シ
ス
テ

ム
が
イ
ン
プ
ッ
-
さ
れ
て
い
る
か
ら
｡
こ

れ
を
生
体
リ
ズ
ム
(
l
日
点
滴
拾
担
棺

周
リ
ズ
ム
｣
)
と
い
い
'
脳
の
視
交
叉
上
核

に
あ
る
生
体
時
計
が
指
令
を
出
し
て
い
ま

す
(
下
図
)
｡

生
体
時
計
は
'
睡
眠
と
覚
醒
の
ほ
か
に

も
'
体
温
'
血
圧
'
心
拍
数
'
ホ
ル
モ
ン
'

自
律
神
経
な
ど
に
作
用
L
t
人
の
生
理
機

能
を
調
整
し
て
'
心
身
の
健
康
を
保
っ
て

い
ま
す
｡
い
わ
ば
'
健
康
管
理
の
コ
ン
-

ロ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
で
す
｡
そ
の
た
め
'
日

周
リ
ズ
ム
に
合
っ
た
暮
ら
し
を
し
て
い
れ

ば
'
心
身
に
余
計
な
負
担
が
か
か
ら
ず
､

頭
も
体
も
効
率
的
に
動
け
る
は
ず
な
の
で

す
｡
逆
に
､
夜
ふ
か
し
や
朝
寝
坊
な
ど
で

日
周
リ
ズ
ム
が
狂
う
と
'
心
身
と
も
に
不

調
を
き
た
し
ま
す
｡

生
体
時
計
は
一
日
約
鮎
時
間
で
プ
ロ
グ

ラ
ム
さ
れ
て
い
る
た
め
'
地
球
の
時
間
と

3
0
分
程
度
ず
れ
が
生
じ
ま
す
｡
生
体
時
計

が
な
ぜ
約
鮎
時
間
な
の
か
は
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
せ
ん
が
'
お
そ
ら
く
環
境
の

変
化
に
対
応
す
る
た
め
の
の
り
し
ろ
の
よ

う
な
も
の
で
し
ょ
う
｡

こ
の
時
間
の
ズ
レ
を
調
整
し
て
く
れ
る

の
が
朝
の
光
で
'
早
起
き
は
そ
の
意
味
で

も
効
果
的
で
す
｡
朝
日
を
た
っ
ぷ
り
と
浴

び
る
こ
と
で
'
体
内
時
計
の
針
が
グ
イ
ッ

と
動
き
'
正
し
い
リ
ズ
ム
を
刻
み
始
め
る

の
で
す
｡

｢
人
間
は
別
時
間
い
つ
で
も
動
け
る
ロ

ボ
ッ
-
だ
と
信
じ
て
い
る
人
が
い
ま
す

が
'
生
体
リ
ズ
ム
が
狂
っ
て
い
た
ら
'
生

産
的
な
活
動
が
で
き
る
と
は
思
え
ま
せ

ん
｡
生
産
性
を
上
げ
た
い
な
ら
'
む
し
ろ

ク
早
起
き
早
寝
〃
で
生
体
リ
ズ
ム
に
合
っ
た

暮
ら
し
を
す
る
べ
き
で
し
ょ
う
｣
｡



?仰i]L://鰭:i,3霊夢F

ILJ 〟

･ ∴

･､ r仙~ー｢

青長一｣
′購-L

I　ヾ　E

/ Lー_ー__一一_-

転低頭畢棒鋼働聾感電腿

7

朝6時頃から上がり始め､午後4-6時にピークを迎えた後は､

ゆるやかに下駄-日で約1度変動しているのがわかりますo

｢『夜ふかし』の脚斗学｣ (中央公論新社)を参考に､編集部で作成

一般的な活動時間( 9- 17時)で比較すると､夜型の人が朝

型の人の体温を上回るのは14- 15時頃のみ｡とくに午前中

の差が顕著で､朝型の人のほうが､頭や体を動かしやすい状

態にあるといえます｡
※ステファンらの研究､ 1985年より

朝轟-夕霞噂がq望-ダ◎認終駈♂認臆強篭｡btlG麗身蚤

二二∴ :

早朝4時を過ぎると急激に上がり始め､起床時の8時頃には

ピークを迎えます｡その後は段々と減り､お昼過ぎ～夕方に

かけて数回小さな上昇が見られ､夜にはほとんど検出されな

くなります｡(コルチコルステロイドは､ある物質に変化して

体外に排出されるため､尿中における物質の濃度を測定)0
｢『夜ふかし』の脳科学｣ (中央公論新社)を参考に､編集部で作成
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人
間
の
朝
の
体
温
は
'
午
後
の
ピ
ー
ク

に
向
け
て
'
上
昇
の
過
程
に
あ
り
ま
す
(
義

①
)
｡
日
中
し
っ
か
り
と
活
動
で
き
る
よ

う
に
､
6
時
頃
か
ら
準
備
を
始
め
て
い
る

の
で
す
｡

そ
も
そ
も
人
間
は
'
あ
る
一
定
の
体
温

を
保
つ
こ
と
で
'
頭
や
体
を
動
か
し
て
い

ま
す
｡
体
温
が
低
く
な
る
と
'
頭
や
体
の

動
き
が
鈍
り
'
さ
ら
に
こ
の
状
態
が
進
む

と
命
の
危
険
に
さ
ら
さ
れ
ま
す
｡

体
温
は
日
周
リ
ズ
ム
を
持
ち
'
個
人
差

は
あ
る
も
の
の
'
一
日
の
間
で
約
1
℃
変

化
し
て
い
ま
す
｡
朝
の
6
時
頃
か
ら
上
が

り
始
め
'
午
後
4
-
6
時
頃
に
ピ
ー
ク
を

迎
え
'
夜
に
か
け
て
下
降
｡
通
常
な
ら
'

も
っ
と
も
深
い
眠
り
に
あ
る
午
前
2
-
4

時
頃
最
低
に
な
り
ま
す
｡

朝
カ
ツ
を
行
う
6
-
8
時
頃
は
'
ち
ょ

う
ど
体
温
が
上
昇
し
て
い
る
時
間
帯
｡
体

温
の
上
昇
に
伴
っ
て
身
体
機
能
も
活
発
化

さ
れ
る
た
め
'
頭
や
体
を
効
率
よ
く
動
か

せ
ま
す
｡
な
か
で
も
'
ヨ
ガ
や
散
歩
と

い
っ
た
軽
い
運
動
は
'
体
温
が
上
が
る
た

め
'
効
率
ア
ッ
プ
に
役
立
ち
ま
す
｡

ま
た
'
体
温
と
睡
眠
は
密
接
な
関
係
が

あ
り
'
体
温
が
下
が
り
始
め
た
と
き
に
'

人
は
眠
り
に
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
｡

夜
'
手
足
を
触
っ
て
み
て
温
か
く
な
っ
て

い
れ
ば
'
そ
れ
が
寝
入
り
の
サ
イ
ン
｡
血

管
が
拡
張
L
t
皮
膚
か
ら
熱
を
放
散
さ
せ
'

体
温
を
下
げ
よ
う
と
し
て
い
る
証
拠
で

す
｡

②
の
表
は
'
朝
型
の
人
と
夜
型
の
人
の

体
温
を
比
較
し
た
も
の
で
す
が
'
朝
型
の

人
は
夜
型
の
人
に
比
べ
て
'
午
前
中
の
体

温
が
高
い
の
が
わ
か
り
ま
す
｡
夜
型
の
人

が
朝
型
の
人
に
追
い
つ
く
の
は
'
午
後
の

2
時
頃
｡
仮
に
勤
務
時
間
が
9
時
始
ま
り

だ
と
す
れ
ば
'
午
前
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
は
朝
型
の
人
に
軍
配
が
上
が
る
こ
と
が

推
測
さ
れ
ま
す
｡

朝
の
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
･
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朝
に
た
っ
ぷ
り
分
泌
さ
れ
る
の
が
'
副

腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
コ
ル
チ
コ
ス
テ
ロ
イ

ド
で
す
｡
ス
-
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば
れ

る
も
の
で
'
朝
は
一
日
で
も
っ
と
も
ス
-

レ
ス
に
強
い
時
間
帯
と
い
え
ま
す
｡

コ
ル
チ
コ
ス
テ
ロ
イ
ド
は
'
炭
水
化
物
'

脂
肪
'
た
ん
ば
く
質
な
ど
の
代
謝
に
関
係

L
t
神
経
に
作
用
し
て
'
興
奮
性
を
高
め

ま
す
｡
ス
ー
レ
ス
に
直
面
す
る
と
分
泌
さ

れ
る
こ
と
か
ら
'
人
が
生
き
て
い
く
う
え

で
欠
か
せ
な
い
ホ
ル
モ
ン
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
｡コ

ル
チ
コ
ス
テ
ロ
イ
ド
の
分
泌
が
始
ま

る
の
は
'
通
常
で
午
前
4
時
頃
(
表
③
)
｡

除
々
に
分
泌
量
を
増
や
し
'
午
前
6
時
～

8
時
頃
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
｡
つ
ま

り
'
こ
の
時
間
帯
は
'
ス
-
レ
ス
に
対
抗

れ
て
い
ま
す
｡

ま
た
'
コ
ル
チ
コ
ル
ス
テ
ロ
イ
ド
は
'

ク
夜
ふ
か
し
朝
寝
坊
″
の
人
よ
り
ク
早
起
き

早
寝
″
の
人
の
ほ
う
が
'
朝
の
分
泌
が
高

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
｡
神
山
さ
ん

の
著
書
｢
『
夜
ふ
か
し
』
の
脳
科
学
｣
(
中
央

公
論
新
社
)
に
よ
る
と
'
ク
早
起
き
早
寝
″

の
人
と
ク
夜
ふ
か
し
朝
寝
坊
″
の
人
の
コ

ル
チ
コ
ス
テ
ロ
イ
ド
(
体
外
に
排
出
さ
れ

る
物
質
の
尿
中
濃
度
)
を
測
定
し
た
と
こ

ろ
'
ク
早
起
き
早
寝
ク
の
人
の
ほ
う
の
数
値

が
高
か
っ
た
こ
と
が
判
明
｡
〝
夜
ふ
か
し

朝
寝
坊
″
の
人
は
'
朝
に
な
っ
て
も
コ
ル

チ
コ
ル
ス
テ
ロ
イ
ド
が
増
え
ず
'
午
前
中

は
体
が
活
動
で
き
る
状
態
で
は
な
か
っ
た

そ
う
で
す
｡

す
る
態
勢
が
整
っ
て
い

る
扱
態
｡
困
難
な
仕
事

や
ハ
イ
レ
ベ
ル
な
勉
強

に
取
り
組
め
ば
'
果
敢

に
立
ち
向
か
う
こ
と
が

で
き
る
と
い
う
わ
け
で

す
｡

そ
の
後
は
ゆ
る
や
か

に
減
少
し
'
午
前
2
-

4
時
頃
に
は
最
低
に
｡

朝
に
多
く
分
泌
し
'
夜

に
減
少
す
る
の
は
'
日

中
'
社
会
に
適
応
し
て

過
ご
す
こ
と
が
'
人
に

と
っ
て
ス
ー
レ
ス
な
状

態
で
あ
る
た
め
と
見
ら
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夜　　　　　朝

頚部費神鰻の-日の変化

朝になると交感神経が働き出し､夜になると今度は副交感神経が働き出します｡

5朝型の人と夜型の人の､交感神絹の活動1犬態の違い

生活リズムが朝型と夜型の人の､交感神経の活動状態を調査｡朝の時間帯に注目すると､朝型の人は活動が活発化しま

すが､夜型の人は逆に活動が鈍る傾向にあります｡

r肥満研究｣ (日本肥満学会) vol.14 Nkllを参考に編集部で作成

朝
か
ら
張
り
切
っ
て
動
く
に
は
､

夜
8
時
以
降
の
休
息
が
大
事
｡

朝
の
8
時
頃
に
な
る
と
'
自
律
神
経
の

う
ち
交
感
神
経
が
除
々
に
働
き
始
め
ま

す
｡
交
感
神
経
は
､
心
身
を
活
動
モ
ー
ド

に
導
い
て
く
れ
ま
す
か
ら
'
こ
の
時
間
帯

は
頭
や
体
の
準
備
運
動
に
は
も
っ
て
こ
い

と
い
え
ま
す
｡

自
律
神
経
は
'
血
液
の
循
環
や
消
化
活

動
'
体
温
調
節
な
ど
に
作
用
L
t
心
身
を

繊
細
に
調
整
し
て
い
ま
す
｡
先
に
説
明
し

た
体
温
も
'
自
律
神
経
に
よ
っ
て
制
御
さ

れ
て
い
ま
す
｡
緊
張
し
て
ド
キ
ド
キ
す
る

の
は
'
自
律
神
経
が
働
い
て
い
る
証
拠
で
'

ス
-
レ
ス
に
よ
っ
て
変
化
し
た
血
圧
や
脈

拍
な
ど
を
正
常
に
戻
そ
う
と
し
て
い
る
の

で
す
｡自

律
神
経
に
も
日
周
リ
ズ
ム
が
あ
り
'

日
中
は
交
感
神
経
が
優
位
に
働
き
'
夜
間

は
副
交
感
神
経
が
優
位
に
働
き
ま
す
(
義

④
)
0朝

と
夜
の
一
日
2
回
'
こ
の
2
つ
が
切

り
替
わ
る
こ
と
で
'
人
の
心
身
は
'
日
中

は
活
動
モ
ー
ド
に
'
夜
間
は
休
息
モ
ー
ド

に
｡
つ
ま
り
'
日
周
リ
ズ
ム
に
沿
っ
た
生

活
を
し
て
い
れ
ば
む
日
中
は
や
る
気
が
上

が
っ
て
活
動
的
に
な
れ
'
夜
間
は
ゆ
っ
た

り
と
体
を
休
め
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
｡

と
こ
ろ
が
'
夜
遅
く
ま
で
起
き
て
い
る

と
'
交
感
神
経
優
位
の
状
態
が
夜
に
ズ
レ

込
ん
で
'
副
交
感
神
経
優
位
の
状
態
が
朝

に
シ
フ
-
L
t
2
つ
の
ス
イ
ッ
チ
ン
グ
が

う
ま
く
行
わ
れ
ず
'
休
息
モ
ー
ド
の
ま
ま

朝
を
迎
え
る
こ
と
に
｡
こ
れ
で
は
'
朝
か

ら
活
動
モ
ー
ド
に
は
な
れ
ず
'
エ
ン
ジ
ン

の
か
か
り
が
悪
い
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
｡

グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
の
香
り
で
､

交
感
神
経
の
ス
イ
ッ
チ
を
オ
ン
!

⑤
の
表
は
'
朝
型
生
活
の
人
と
夜
型
生

活
の
人
の
'
交
感
神
経
の
活
動
状
態
を
調

べ
た
も
の
で
す
が
'
夜
型
に
比
べ
て
朝
型

生
活
の
人
は
'
朝
か
ら
活
動
モ
ー
ド
に
な

り
や
す
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
｡
朝
型
の

人
は
9
時
頃
に
は
'
一
方
の
夜
型
の
人
は

1
 
1
時
頃
か
ら
活
動
が
活
発
に
な
る
た
め
'

仮
に
勤
務
が
9
時
始
ま
り
の
場
合
は
夜
型

の
人
は
遅
れ
を
取
る
こ
と
に
な
り
ま
す
｡

で
は
'
自
分
が
自
律
神
経
の
日
周
リ
ズ

ム
を
持
っ
て
い
る
か
ど
う
か
を
知
る
に

は
'
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
｡
神

山
さ
ん
は
'
｢
朝
に
き
ち
ん
と
排
便
が
あ

る
か
ど
う
か
が
ひ
と
つ
の
目
安
｣
と
教
え

て
く
れ
ま
す
｡
交
感
神
経
が
優
位
に
働
く

朝
は
'
血
液
は
脳
や
筋
肉
に
集
ま
り
､
物

を
考
え
た
り
体
を
動
か
し
た
り
し
ま
す
｡

一
方
'
副
交
感
神
経
が
優
位
に
働
く
夜
は
'

血
液
は
お
腹
に
集
ま
り
'
腸
を
動
か
し
て

便
を
虻
門
に
押
し
や
り
'
朝
の
排
便
に
備

え
ま
す
｡

ち
な
み
に
'
夜
の
副
交
感
神
経
か
ら
朝

の
交
感
神
経
へ
の
ス
イ
ッ
チ
ン
グ
に
有
効

な
の
が
'
レ
モ
ン
や
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
｡

香
り
を
か
ぐ
こ
と
で
'
交
感
神
経
の
活
動

が
高
ま
り
'
血
圧
や
体
温
が
上
昇
(
た
だ

し
'
高
血
圧
の
人
は
要
注
意
)
｡
副
交
感
神

経
の
活
動
も
抑
制
す
る
た
め
'
体
が
休
息

モ
ー
ド
か
ら
活
動
モ
ー
ド
に
変
わ
り
ま

す
｡
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朝の光でセロトニンアップ｡ ,この平穏が保~し

未来志向になれる量

9

セロトニンの脳内分布
セロトニンは､脳幹部の縫線核と呼ばれる部位に集中して存在｡そこからセロト
ニン神経線維(情報を伝達するためのレール)を経て､脳内各所や脊髄まで運ば

れ､脳の発育や錦Ij御のほか､摂食行動､記憶､聴覚､痛みなどにも関係します｡

｢『夜ふかし』の脳科学｣ (中央公論新社)を参考に､題集缶で作成

セロトニンから作られる睡眠導入ホルモン･メラトニン

トリプトファンというアミ

ノ酸を摂取することでセロ

トニンが作られ､ N-アセ

チルセロトニンという物質

を経て､メラトニンが作ら

れます｡

r時間生物学事典j (朝倉書房)香

参考に編集部で作成

HO闇/＼/ ""2

H

セロトニン

HO&NtCH3H

H

N-アセチルセロトニン

H3C,0&NtCH3H

H

メラトニン

4
朝
の
神
経
伝
達
物
質
･
屯
国

社
交
性
が
高
ま
り
､
社
会
的
地

位
が
向
上
す
る
C
:
:

早
起
き
し
て
朝
の
光
を
た
っ
ぷ
り
浴
び

る
と
'
神
経
伝
達
物
質
の
セ
ロ
ー
ニ
ン
の

働
き
が
ぐ
ん
ぐ
ん
高
ま
り
ま
す
｡
セ
ロ
ー

ニ
ン
に
は
心
を
穏
や
か
に
す
る
作
用
が
あ

る
た
め
'
安
定
し
た
精
神
状
態
で
一
日
の

ス
タ
ー
ー
を
切
る
こ
と
が
で
き
ま
す
｡

セ
ロ
-
ニ
ン
は
､
脳
内
に
広
く
分
布
L
t

様
々
な
情
報
を
や
り
取
り
し
な
が
ら
'
脳

の
神
経
活
動
の
微
妙
な
バ
ラ
ン
ス
を
維
持

し
て
い
ま
す
｡
感
情
を
制
御
す
る
役
割
を

担
い
､
セ
ロ
-
ニ
ン
の
働
き
が
弱
い
と
､

精
神
的
に
不
安
定
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
｡あ

る
動
物
実
験
で
'
セ
ロ
-
ニ
ン
を
下

げ
る
薬
を
打
っ
た
動
物
は
'
周
囲
に
対
し

て
攻
撃
的
な
行
動
に
出
'
社
会
的
地
位
が

低
下
｡
逆
に
'
セ
ロ
ー
ニ
ン
を
増
や
す
薬

を
打
っ
た
動
物
は
､
周
囲
と
の
交
流
が
盛

ん
に
な
り
'
社
会
的
地
位
が
高
ま
っ
た
の

だ
そ
う
で
す
｡

セ
ロ
-
ニ
ン
は
'
日
中
は
働
き
が
高
ま

り
'
夕
方
に
は
働
き
が
弱
ま
り
'
脳
が

眠
っ
て
い
る
レ
ム
睡
眠
時
に
は
活
動
を
完

全
に
停
止
し
ま
す
｡
セ
ロ
ー
ニ
ン
の
働
き

が
弱
ま
る
頃
'
ち
ょ
う
ど
分
泌
を
始
め
る

の
が
'
眠
り
を
誘
う
ホ
ル
モ
ン
･
メ
ラ
ー

ニ
ン
｡
メ
ラ
ー
ニ
ン
は
セ
ロ
-
ニ
ン
を
経

て
作
ら
れ
る
た
め
(
下
図
)
'
こ
の
2
つ
は

互
い
に
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る
と
見
ら
れ

て
い
ま
す
｡

メ
ラ
ー
ニ
ン
は
'
睡
眠
と
覚
醒
の
リ
ズ

ム
を
作
っ
て
い
る
ホ
ル
モ
ン
で
'
日
周
リ

ズ
ム
を
も
っ
て
い
ま
す
｡
酸
素
の
毒
性
か

ら
細
胞
を
守
る
老
化
防
止
や
抗
が
ん
作
用

が
あ
る
と
さ
れ
'
高
齢
者
を
対
象
に
し
た

実
験
で
は
'
日
中
光
を
た
っ
ぷ
り
浴
び
る

と
'
メ
ラ
ー
ニ
ン
の
分
泌
量
が
増
え
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
｡

ま
た
'
セ
ロ
ー
ニ
ン
に
は
､
パ
ニ
ッ
ク

を
引
き
起
こ
す
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
神
経

系
の
働
き
を
抑
え
る
作
用
も
｡
セ
ロ
ー
ニ

ン
の
分
泌
量
が
多
い
と
'
不
安
や
恐
怖
感

に
襲
わ
れ
て
も
パ
ニ
ッ
ク
に
陥
ら
な
い
よ

う
'
備
え
が
で
き
ま
す
｡

目
先
の
利
益
よ
り
'
将
来
的
な
利

報
酬
を
選
び
が
ち
'
つ
ま
り
目
先
の
利
益

に
飛
び
つ
き
が
ち
に
｡
逆
に
'
セ
ロ
-
ニ

ン
が
多
い
と
'
長
期
的
な
報
酬
を
選
び
が

ち
に
な
る
そ
う
で
す
｡
早
起
き
し
て
朝
日

を
た
っ
ぷ
り
浴
び
て
セ
ロ
-
ニ
ン
が
増
え

れ
ば
'
将
来
的
に
得
す
る
た
め
の
行
動
が

取
れ
る
よ
う
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
｡

ち
な
み
に
'
セ
ロ
ー
ニ
ン
を
増
や
す
方

法
に
は
'
朝
の
光
の
ほ
か
に
､
リ
ズ
ミ
カ

ル
な
筋
肉
運
動
が
あ
り
ま
す
｡
朝
カ
ツ
で

散
歩
や
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
た
り
'
早
起
き

し
て
朝
食
を
摂
る
こ
と
は
'
気
分
は
も
ち

ろ
ん
'
セ
ロ
-
ニ
ン
に
と
っ
て
も
い
い
こ

と
な
の
で
す
｡

益
を
求
め
る
よ
う
に
な

る
C
.
_
:ま

た
'
最
近
'
脳
の
働
き
か
ら

経
済
活
動
を
読
み
解
く
｢
ニ
ュ
ー

ロ
エ
コ
ノ
ミ
ク
ス
｣
(
神
経
経
済

学
)
と
い
う
分
野
か
ら
'
こ
ん
な

実
験
結
果
が
発
表
さ
れ
ま
し
た

(
大
阪
大
社
会
経
済
研
究
所
の
田

中
沙
織
さ
ん
の
研
究
よ
り
)
0

短
期
的
に
報
酬
を
予
測
す
る
と

き
と
'
長
期
的
に
報
酬
を
予
測
す

る
と
き
で
は
'
脳
の
活
動
す
る
場

所
に
違
い
が
あ
る
そ
う
で
す
が
'

セ
ロ
ー
ニ
ン
の
量
も
関
係
し
て
い

る
と
い
い
ま
す
｡
セ
ロ
ー
ニ
ン
が

少
な
い
と
'
衝
動
的
に
短
期
的
な


